
       อาการปวดหลัง   ที่เกิดในในระบบกระดูกและกลามเนื้อ เปน  

 อาการที่พบมากเปนอันดับสอง รองจากโรคติดเชื้อทางเดินหายใจ  

 สวนตน ประมาณรอยละ 60–85 ของมนุษย เคยมีอาการปวดหลัง  

 อยางนอย 1 ครั้งในชีวิต  อาการปวดเกิดไดจากหลายสาเหตุ เชน   

 ความพิการแตกําเนิด อุบัติเหตุ   อายุมากขึ้นมีความเสื่อมและผิด 

 รูปของอวัยวะ  สภาพการทรงตัวที่ไมถูกสุขลักษณะ  ปญหาจิตใจ   

 และอาการปวดหลังที่มาจากสาเหตุโรคอื่นๆ ดังนั้นควรพบแพทย   

 เพื่อหาสาเหตุและรับการรักษา  องคประกอบหนึ่งที่จะชวยใหหลัง 

 แข็งแรง        นอกจากสุขภาพทั่วไปปกติและการทรงตัวที่ถูกสุข 

 ลักษณะในชีวิตประจําวัน    การสรางเสริมสุขภาพหลังใหแข็งแรง   

 เพื่อปราศจากอาการปวด   โดยบริหารกลามเนื้อหลังดวยตัวทาน  

 เอง   เปนสิ่งจําเปนและไมยากอยางที่คิด    เอกสารสุขภาพนี้ขอ 

 แนะนําวิธีบริหารกลามเนื้อหลัง ที่ไดเรียบเรียงจาก ตํารา ประสบ 

 การณของผูปวย     และการบริหารหลังของผูเขียนอยางตอเนื่อง 

 จนถึงปจจุบัน  ทําใหมีสุขภาพหลังที่แข็งแรง 
การบริหารกลามเนื้อหลัง 
     การบริหารหลัง  คือ การบริหาร  กลามเนื้อที่อยูดานหลังของ 

 ลําตัว  กลามเนื้อแขนและขา  ที่ชวยพยุงรางกายและทํางาน   ให   

 กลับมีสภาพกลามเนื้อที่  แนน  ตึงตัว และ  ไมหยอนไปตามอาย ุ   

       ลักษณะของกลามเนื้อที่แข็งแรง   สังเกตไดดังนี้  เมื่อทาน

เกร็งกลามเนื้อคางไว  และจับดู  กลามเนื้อจะแนน  และคลําไดมัด

ชัดเจน กลามเนื้อจะมีลักษณะเชนนี้ตลอดไป  เกิดจากการบริหาร

กลามเนื้อตอเนื่องทุกวัน         

     ประโยชนการบริหารกลามเนื้อหลัง    มีดังนี้  

 1.  กลามเนื้อแข็งแรงและกระชับ ไม ลา เมื่อย หรือ ปวด  

 2.  โครงสรางหลังแข็งแรงและทําหนาที่ไดตามปกติ 

 3.  เพิ่มความยืดหยุนของเอ็นและกลามเนื้อ  และสรางเสริมความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ 

 4.  ชะลอความเสื่อมของเนื้อเยื่อโครงสรางหลัง 

 5.  การทรงตัวดีและมั่นคง 
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  6.  เสริมสรางบุคลิกภาพและความมั่นใจ 
ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยกอนบริหารกลามเนื้อหลัง   มีดังนี้      

  1. ศึกษาทาการบริหารแตละทาใหเขาใจ  ไมแนใจใหปรึกษาแพทย  

และพยาบาล  

  2. ไมบริหารขณะมีอาการปวดมากหรือปวดเฉียบพลัน        ใหเริ่ม

บริหารเมื่ออาการปวดทุเลาแลว 

 3. ผูที่มีโรคประจําตัว  เชน   โรค   มะเร็งของกระดูก    กระดกูพรุน  

เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง หัวใจ รูมาตอยด  ขอตะโพกเสื่อม หรือ 

สูงอายุ  ฯลฯ  ควรรับการปรึกษากอนบริหาร   

  4. ขณะบริหาร  กระดูกสันหลังจะอยูนิ่งๆ   ไมมีการเคลื่อนไหว 

  5. ไมมีอาการปวดมากขึ้นหรือเหนื่อย     ขณะบริหารหรือหลังการ

บริหารเสร็จ    

  6. ไมจาํเปนตองบริหารครบทุกทาที่แนะนําในเอกสารนี้   เลือกใช

ทาบริหาร ที่เหมาะสมกับทาน          
  7. บริหารทาตางๆ ติดตอกันไป หรือ พักสักครู  จึงบริหารทาตอไป 

  8. ทาหนึ่งๆ บริหารอยางนอย 5 ครั้ง อยางมากไมเกิน 10 ครั้ง 
  9. บริหารทุกวัน  ใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน 

 10. ทานอนบริหาร  นอนบนที่นอนที่  อัดแนน  แข็ง  ตึง  และศีรษะ

หนุนหมอน 
 11. เวลาที่เหมาะสมในการบริหาร  คือ  หลังตื่นนอนเชา หรือ  กอน

หลับเวลากลางคืน   เพราะ  รางกายไมเหนื่อย  อยูในทานอน   (ทา

บริหารสวนใหญนอนบริหาร)         กระเพาะอาหารไมมีอาหาร หรือ 

ทองวางเกิน  2  ชั่วโมง  และใสเสื้อผาหลวมตามสบาย    
ทาการบริหารกลามเนื้อหลัง   
   ขอแนะนําทาการบริหาร 5 ทา ดังนี้ 

  1. ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง  ประโยชน    กลามเนื้อหลัง

สวนลางถูกยืดคลายตัวและแข็งแรง   วิธีบริหาร 1) นอนหงาย ศีรษะ

หนุนหมอน 2) ตั้งเขาทั้ง 2 ขาง 3) โนมขาเขา                       1 

มาทั้ง 2 ขาง สอดมือใตขอพับเขา ( ไมใชมือ 

โนมบนขอเขา เพราะขอ 

เขาถูกกด) โนมนิ่งๆ  2                                                   3 
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 แผนหลังแนบกับพื้น โนมคางไวนาน นับ 1-10 ชาๆหรือ 6 วินาที  

 นับเปนการบริหาร 1 ครั้ง 4)เลิกโนม พักในลักษณะขอ 2) พักนาน    

 โดยนับการหายใจเขาและออกตามธรรมชาติปกติของทาน  4 ครั้ง  

 เพื่อใหเลือดจากหัวใจไปเลี้ยงขา และจากขากลับหัวใจ  ไหลเวียน 

 สะดวกดี  เพราะขณะโนม เสนเลือดใหญที่ขาหนีบถูกกด  5)ทําซ้ํา   

 ตามขอ 3) และ 4)  ใหครบ 5 ครั้ง 

    ** ผูที่มีความผิดปกติของขอตะโพกไมควรบริหารทานี้ 

     2. ทาบริหารกลามเนื้อกลางหลังที่เปนแอง        ประโยชน   

  กลามเนื้อกลางหลังและกลามเนื้อหนาทองแข็งแรง ทานี้ยังเหมาะ   

  สําหรับผูที่มีหลัง แอน วิธีบริหาร1) นอนหงาย  

  ศีรษะหนุนหมอน  2) ตั้งเขาทั้ง 2 ขาง  

                                         3) ออกแรง  

                                         (     ) ที่ ตนขา ตะโพก และ หลัง 

                                            บริเวณที่เปนแอง    สงแรงไป   

                                                เบียดหลังบริเวณที่เปนแอง  

                                               แนบกับที่นอนเต็มที่    ออก 

   แรงคางไว นานนับ 1–10 ชาๆ หรือ 6 วินาที นับเปนการบริหาร   

   1 ครั้ง  ขอสังเกต   ขณะออกแรง จะไมไดหายใจ    กนยกพนพื้น 

    เล็กนอย และหนาทองราบลง (เสนประ)   4) หยุดออกแรง พักใน 

    ลักษณะขอ2)  พักนาน       โดยนับการหายใจเขาและออกตาม 

    ธรรมชาติของทาน 4 ครั้ง  เพื่อใหเลือดไหลเวียนสะดวกดี            

     5) ทําซ้ํา ตามขอ 3) และ 4)  ใหครบ 5 ครัง้                 

     3. บริหารกลามเนื้อตะโพก   ประโยชน                                            

  กลามเนื้อตะโพกแข็งแรง  ทานี้เหมาะสําหรับ  

   ผูที่มีความผิดปกติของขอตะโพก    วิธีบริหาร  

  1) นอนหงาย ศีรษะหนุนหมอน    2) ออกแรง  2                      

  เต็มที่ เกร็งที่ตะโพกทั้ง 2 ขางพรอมกัน ทําให     
  กนยอยชิดเขามาที่เสนกลางกน ขาวางตามปกติ     

  เกร็งคางไว นานนับ 1 -10 ชาๆ หรือ 6 วินาที นับ  

  เปนการบริหาร 1 ครั้ง   ขอสังเกต   ระหวางเกร็ง เต็มที่จะไมได  

  หายใจ   3) หยุดเกร็ง  คลายกลามเนื้อ  พักนาน     โดยนับการ   
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สลับไปบริหารแขนซายในลักษณะเดียวกับแขนขวา  ทําสลับแขนไป  

มาใหครบแขนละ 5 ครั้ง  ขอสังเกต บริหารสลับไปมาที่ละแขนทําให

แขน 2 ขางและไหลแข็งแรง ถาตองการเพิ่มใหกลามเนื้อรอบคอและ

สะบักแข็งแรง ใหบริหารแขน 2  ขางพรอมกัน (รูป 3) โดยกางแขน

ตรง ดานขางลําตัว และออกแรงเกร็งแขนทั้ง 2 ขางเต็มที่พรอมกัน

แขนจะเหยียดตรงตึง เกร็งคางไวนานนับ 1-10 ชาๆ หรือ 6 วินาท ี 

หยุดเกร็ง  วางแขนลง  พักนาน     โดยนับการหายใจเขาและออก

ตามธรรมชาติปกติของทาน 3 ครั้ง เพื่อใหเลือดไหลเวียนสะดวกดี   

เพราะขณะเกร็ง 2 แขนเต็มที่ จะไมไดหายใจ ทาํซ้ําใหครบ 5 ครั้ง 
สิ่งที่ไมควรปฏิบัติกับหลัง 
     การปฏิบัติสิ่งที่จะกลาวตอไปนี้ทําใหเกิดอาการปวดหลังได คือ 

1.  การนอนหงายและยกศีรษะขึ้นลง หรือ    การยกขา 2 ขาง 

ที่เหยียดตรง ขึ้นและลงพรอมกัน       ทําใหกระดูกสันหลังตองรับ

น้ําหนักมากและปวดหลังได                                                 
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 หายใจเขาและออกตามธรรมชาติปกติของทาน 4 ครั้ง  เพื่อเลือด  

 ไหลเวียนสะดวกดี   4) ทําซ้ํา ตามขอ 2) และ 3)  ใหครบ 5 ครั้ง    

**ไมนั่งหรือยืนเกร็งตะโพก  เพราะทําใหหลังแอน และปวดหลัง 

4. ทาบริหารกลามเนื้อขา ประโยชน  กลามเนื้อตลอดขา ขอ  

 ตะโพก  ขอเขา และ ขอเทา  แข็งแรง  วิธีบริหาร   1) นอนหงาย   

                                     ศีรษะหนุนหมอน     2) ตั้งเขาซาย   

                                     เพื่อใหหลังแนบกับพื้น  ขาขวาวาง 

                                     ราบตามปกติ   3) บริหารขาขวาที่ 

                                    วางราบ โดยออกแรงเกร็งกลามเนื้อ 

                                     จากตะโพกถึงปลายเทา  ปลายเทา    

                             3     3ก       จะเหยียดตรงออกไป (3ก)     

เกร็ง                                   ทําคางไวนานนับ  1 - 10 ชาๆ   

หรือ                                    หรือ 6 วินาท ีนับเปนการริหาร    

                                                   1 ครั้ง ขอสังเกต   ทานสามารถ     

 ยกขา สูงขึ้น  ถายกแลวไมมีอาการ ชา ปวด หรือ เจ็บ (3ข) โดย

ความสูงเพียงเล็กนอย หรือสูงที่สุด ใหความลาดของตนขา ขวา     

ไมเกินความลาดตนขาซายที่ตั้งเขา เพื่อหลังไมขยับ 4) หยุดเกร็ง  

พัก ในลักษณะ ขอ 2) พักนาน   โดยนับการหายใจเขาและ ออก

ตามธรรมชาติปกติของทาน 2 ครั้ง  5) ทําซ้ํา ตามขอ 3) และ 4) 

ใหครบ 5 ค รั้ง   6) เปลี่ยนไปบริหารขาซายในลักษณะ เดียวกับ 

ขาขวา ตามขอ 2)  3 )  4) และ  5)  

5 .ทาบริหารกลามเนื้อ แขน ไหล              

สะบัก และรอบคอ ประโยชน กลามเนื้อ 

ตลอด แขน ไหล สะบัก และรอบคอ 

แข็งแรง วิธีบริหาร 1)ยืนหรือนั่งบนเกาอี้ 

มีพนักพิง วางแขนขางลําตัว (รูป1)            

2)กางแขนขวาตรงออกไปดานขาง(รูป2) และออก 

ออกแรงเกร็งตลอดแขนเต็มที่  เกร็งคาง  

ไวนาน นับ 1-10 ชาๆ หรือ 6 วินาที นับ 

เปนการบริหาร 1 ครั้ง   พัก  วางแขนนี้ลง 

2.  เหวี่ยง  สะบัด  สลัด  เอี้ยวเอว   

หมุนตัวไปมา หรือ เขยงเทา 

3. การใหผูอื่น  บีบ ดัด นวด กด  

จับเสน หรือเหยียบ 

4. การอยูในทาทางตางๆทาเดียว 

ที่นานเกิน 2 ชั่วโมง 

5. การทรงตัวที่ไมถูกสุขลักษณะ  
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